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یی دف الدلیل إلى تعريف الممارس الصحي بأهم عناصر نمط الحياة 
sal‏ لممارسة السلوك الفذائي لتحسين جودة الحياة لجميع JUS‏ 
المجتم و. ويوضع الدليل مفاهیم وآساسیات الفذاء الصحي كأحد 
عناصر الرعاية الصحية الأولية فهو خط الدفاء الأول للمحافظة على 


الصحة والوقاية من الأمراض المزمنة Jio‏ الس منة clag‏ الس كرى من 
الن eg‏ الثاني وأمراض القلب وبعض أنواع السرطان وهشاشة العظام 
من خلال خفض استهلاك الفرد للسعرات الحرارية والملع wig‏ کر 
والدهون المشبعة والمتحولة كعوامل خطورة للأمراض المزمنة 
حسب slog)‏ منظمة الصحة العالمية. 


توصيات منظمة الصحة العالمية للحد من الإستهلاك اليومي 


L| 
I 
I 
l 
۱ 
I 
I 
۱ 
\ 


أو آقل في اليوم 
(مايعادل ملعقة شاي صغيرة) 
ويفضل أن يكون الملع مدعم 
باليود 
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اک هه[ كحد أقصى من مجموع 
(مابعادل ٠١‏ ملاعق شای) السعرات الحرارية يومياً من 
ولصحة آفضل الدهون المشبعة و 9۵۱ من 
FO‏ جم في الیو الدهون المتحولة 


(مایعادل © ملاعق شای) 


A 


حجم 693g‏ المتناول من 
الغذاء له دور JUD‏ في زیادن 
ات الحرارية الیومية 


ات 


دلیل J — 9 JI‏ 
الحرارية لخفص الوزن 
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عملیات الأیض (Metabolism)‏ 


هي عملیات تحدث داخل جسم الانسان لتحویل المتناول من الطعام والشراب إلى طاقة حتی 
في وقت الراحة. ونستخدمم هذه الطاقة cLi‏ الأنسجة ولقيام الجسم بوظائفه الأساسية مثل 
التنفس ودوران الدم وغيرها وژعرف هذه الطاقة بمعدل الأيض الأساسي الذی 099۱ عد Vuolee‏ 
مما العم وا کر س ۵ص وا کل in e D Foie [a [ro‏ كلها رادت || کر المضانية زاك معدال ع سا اک 
uà JI‏ (حرق السعرات الحرارية ( مما یعزز دور النشاط البدني. 


إن قلة النشاط البدني وزيادة الطاقة المتناولة من cla Ol‏ بش کل بومي نقدی إلى زيادة الوزن 
۱ والسمنة. لذا ينصح بالاسترشاد بمو‌شر كتلة الجسم [Body Mass Index - BMI]‏ وکدذلك buao‏ 
۱ الخصر (WO)‏ کمو‌شرات صحية. ونمعنمد السعرات الحرارية على cU eo dre‏ کالط ول والوزن و 
۱ الجنس ومستوی النشاط البدني للوصول إلى وزن متالي sag‏ 
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طرق قياس معدل السمنة للبالفین 


يتم قياس معدل السمنة بطريقتين 


!- که هه جر [an‏ 
تزداد خطورة الاصابة بالأامراض عندما تکون 
قیاسات محیط الخصر كالتالي 


2- مؤشر كتلة الحسم 
هو مؤشر يعبر عن العلاقة بين وزن الشخص وطوله 
لتصنيف زيادة أو نقصان الوزن مقارنة بالمعدل الطبيعي. 


| 

| 

| 

| 

| 

| 

| 

| 

۱ الوزن بالگجم 
| الطول بالمتر* 
| 

| 

| 

| 

| 

| 

| 

| 

| 


24,9 - 18,5 


لا ینطبق على الاطفال أو الحوامل gl‏ الریاضیین 
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eligi‏ المتوازن 


id BN‏ ورن لس و احفراحات St go e‏ ات و نس eG deal e) juga Eus‏ والطمون والفیتامیتات والمعادن و الم ام تاخ الطاقه 
والنمو واصلاح الأنسجة التالفة وتنظیم التفاعلات الكيموحيوية داخل الجسم. كما ان la alg Legs‏ من الطعام لا sgia‏ على القيمة الغذائية اللازمة لذلك 
لابد من التوازن والتنويع في الأطعمة. 


نقص الوزن لتثبيت الوزن زيادة الوزن 
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المجموعات الفذاتية 


à jac comici‏ على مقار مختلف من الطاقة [elu‏ على à xo.5‏ المناصر 
الأنساسية وهي الخربوهی درات والبرونینات والدمون, بحيث يعطي كل: 


€ سعرات حرارية € سعرات حرارية ٩‏ سعرات حرارية 


sgia‏ البدیل الواحد على 60/سعرة حرارية و JO‏ جم کربوهیدرات و P‏ جم برونین 


کوب Gy‏ شريحة و حبات )81495( 


2% شوقان شابورة فشار @ cg uu ES‏ 
۳۶ غير مطبوخة) Y‏ و . 


Jano‏ رئيسي للطافة 
لیاف تنشط البکتیریا النافعة لانتاج محموعة فیتامین (ب) کما تعمل علی تحسین امتصاص الحدید والکالسپومم 


يوصى yg YU‏ نصف منتجات الحبوب المتناولة کل يوم من الحبوب الحاملة مثل الأرز الأسمر, الخبزالأسمر) مع 
التقلیل من الدفیق المكرر مثل jJ)‏ الأبیض والأرز الأبيض). 
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تنقسم الحبوب إلى 


تحتوی على ن واة الحب وب كاملة -النخالة, 
والقشرة. أمثلة على ذلك 

دقيق: ١‏ كامل القمع - الحنطة السوداء 
-الجاودار - الدخن - الشوفان - wl‏ عیر- الذرة) 

البرغل (قمع مجروش) 

الارز SH]‏ 
فواندها: 
0 تقلل من الامساك و تؤدي للاحساس 
بالشبو Lgilgiay‏ علی آلی اف مما acl au)‏ 
على التحكم بالوزن و يقلل من خطر الاصابة 
uel oU‏ القلب. 
0 نناول منتجات الحب وب المحئوية على 
uà oa‏ الفوليك قبل dol sU ig‏ يساعد 
على gio‏ عد وب quill‏ العصبي آثناء التطور 
الجنيني ) (Neural Tube Defect NTD‏ 


هي عملية ازالة النخالة والقشرة. 


ينم ذلك لام اه الملم لش الناعمم وتکس یل 
المطاطية الجلوتین), ولکن أثناء النکریر 
يتم ازالة القشرة الغنية بالألياف الفذائية Loy‏ 
29529« من الحدید والعدید من فینامینات 
(ب).. أمثلة الدقی ق الأبيض والأرز الأبیض والخبز 
الأبيض. 
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مجموعة الحضروات والفوا که 


يحتوي البديل الواحد من الخضروات على rfo‏ سعرة حرارية .0 جم كربو هيدرات و f‏ جم برونین 
baL‏ يستتنى من الخض روات 
E‏ ° © کوب © حوب ۱ البطاطس والقرع وال ذرة والب cV jU‏ 
خضار طازج خضار مطبوح Jalg‏ وتعامل معامله اهر وهتدراك 


يحتوي البدیل الواحد من الفاكهة على ۱۰ سعرة حرارية و JO‏ جم كربو هيدرات 


e‏ حبة کوب کوب کوب 
تفاح أو برتقال موز : Lui i‏ 
AS M‏ بطيح UM ro Losi‏ 
-O‏ ره o6 0) -Ogy‏ 
A‏ تمر 30 فراولة و عنب کرز مانجو 


dua‏ كوت 


oe ^^ 


m‏ خوب 
عصير فواکه 


۹ 
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pies‏ الخضار و الفواكه من المصادر الغنية بالفینامینات و المعادن 

تناول ألوان مختلفة من الخضروات و الفواكه مهم قحل لون یحنوی على فینامینات ومعادن 
تناول خمس حصص على الأقل من الخضار و الفواكه يومياً cx xa)‏ تكون ثلاث uaa‏ من 
الخصار وحصنان من à g5l9Jl‏ 


an) eal‏ طبقك من الخضار والفواکه 
تناول الفاكهة الطازجة والخضروات النيئة حوجبات خفيفة 

بفضل تن اول الخضار والفواکه أكثر من شرب العصير لاحت elg‏ الفاکهة على آلی اف ومضادات 
أكسدة نساعد على سهولة مرور الطعام والتخلص من الخولسترول وبالثالي خفضص 
وتقليل أمراض الإجهاد srw SIl‏ کالسرطان وخفض التجلط وخطر الأزمات القلبية خاصة 
الفواكه ذات yg UI‏ الأحمر كالتوت والكرز والفراولة لإحتوائها على الفينولات المتعددة. 
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مجموعه البرونین 


يحتوي البدیل الواحد على VO‏ سعرة حرارية لاجم برونین و © جم دهون 


ro. P‏ لحم SUL‏ من الدهون 
abla rere Ox eite gl‏ أو تلو 


Pa 


„O ip M m Ge‏ © ے @ مد زبدة الفول 


JJ‏ سمك تونة 
e" di»‏ عدس e uj D‏ ا d‏ معلبة بالماء 5 السوداناي 


änn 1)‏ نشويات +1 حصة برونین) : (حصة دهون +1حصة بروتین) 
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مصادره 


الامتصاص 


پوجد في اللحومم 
والدجاج والأسماك 
والكبدة 


سريع الامتصاص 


ang‏ في البيض ومنتجات الحلیب ومصادر dui‏ مثل: 
الفول والعدس والحبوب الحاملة والمخسرات والفواکه 
المجففة والخضروات às8jgJl‏ الداحنة 


يتأثر امتصاصه بالعناصر المتناولة معه 
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ad‏ ام 


يحتوي البدیل على هع مکسرات نيثة غير مملحة )1 حبات لوز 
سعرة حرارية و 0 جم دهون 9 أو cual.‏ فول سوداني أو ۴ حبة فسنق) 


sir @ — 6 us 
زیت الذرة‎ gl أفوكادو = زیت الزیتون‎ j طعام زبدة الفول‎ 


السودانی ۱ أو زیت دوار الشمس 
aii‏ اسر STE‏ 
اه @ حبات زیتون صفيرة 


al‏ ون مصدر مهم لصحة الحسم وأحد البدائل الغذائية الهامة العالية بالسعرات الحرارية 


توصیات 


ویعتبر là wg‏ هام لامتصاص الفیتامینات الذائبة في الدهمون Í sag‏ ,3 وه رك (ADEK)‏ 
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تقسیم الأحماض الدهنية 
(الدهون والزیوت) * 


زیت نبات القرطم العصفر) آحماض دهنية أحادية غير مشبعة 


زیت الكانولا آحماض دهنية عديدة غير مشبعة 


à 


100 


E 
e 
N 
[e] 
[69] 
(e 
RB 
e 
a 
[e] 
[o] 
[e] 
EX] 
© 
© 
۵ 
ico} 
e 


* Coconut, palm karnel, and plam oil are called oils because they come from plants. However, they are soild or semi-soild at room tempratrue due to thier high content of 
short-chain saturated fatty acids. They are concidered soild fats for nutritional purposes. 
** Shortning maybe made from partially hyrogenated vegetables oil, which contains trans fatty acids. 


DATA SOURCES: U.S Department of Agriculture, Agricultural Research Service, Nutrient Data Laboratory. USDA National Nutrient Database for Standard Reference. 
Release 27,20015. Available at: http://ndb.nal.usda.gov/. Accessed August 31,2015. 
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sua‏ دم ون سائلة sus‏ درجة حرارة الفرفة ونعتبر آفخل آن elg‏ الدم ون, 
وتنقسم إلى مجموعتين رئیسیتین: 

-١‏ الدهون الأحادية غير المشبعة Jio‏ زیت الزیتون 

-r‏ الدهون المتعددة غير المشبعة Jio‏ زیت الذرة ودوار الشمس. 

وتم تقسيمهما حسب ترکیبها الكيميائي 


A 7‏ = 
مي دمون صلبة في درجة حرارة الغرفة JLo‏ الموج ود dio uJ‏ 
والزب دق كما توجد باللحوم الحمراء والحلیب ومنتجاته والأجبان وزیت 
جوز الهند والنخیل, ویوصی بالحد من اسئمهلاك yg awl‏ المشبعة الى 
آقل من ).9611 من اجمالي السعرات الحرارية المتناولة Log)‏ 


متحولة 
sua‏ آخطر آن elg‏ الده ون وتنتع عن طریق عملية الهدرجة بحیثت ro ÀJ‏ 
gas‏ له الضكيبة الى ewy gleda yama‏ ۱۱۳5 1 لمعم امن 
التزنع. yg Siig‏ مشبعة کالسمن النباتي gl‏ تکون مهدرجة جزئياً aa)‏ 
صلبة) ولا eau‏ باختیارها کبدیل aJ yg aU‏ 63 خطورتیا على القلب 
والشرایین 
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ينصح بشرب A-1)‏ ( أكواب من الماء یومیاً 

- — یحافظ على درجة حرارة الجسم في الوضع الطبيعي. 

 -‏ یقوم بترطیب المفاصل والعمل کمخفف hod‏ علیها. 

: يحمي النخاع الشوكي والأجهزة الأخرى الحساسة. 

- يساعد على التخلص من الفضلات عن طريق التبول والعرق وتفريغ الأمعاء. 

- شرب کمیات قليلة من الماء تبطی من عملیات الأيض مما sad‏ إلى زيادة الوزن. 

= شرب الماء يقلل من الشعور بالجوع. 

eg‏ بشرب الماء Vgl‏ عند الاحساس بالجوع حيث وجدت الدراسات أن PV‏ 96 من الأأشخاص لايفرقون بين الشعور بالعطش 
والجوع. 
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جدول الحصص الغذاتية وفقاً للسعرات الحرارية 


السعرات الحرارية 
ne‏ ۱۷.۰ 
الخضروات 3 ۳ 3 ۳ ۳ 3 ۳ 3 ۳ 3 
الفواکه ۳ ۳ f‏ ۳ ۳ ۳ ۳ ۳ ۳ ۳ 
النشویات 1 ۷ ۸ ۸ q q‏ ; || || 
البروتین ۳ ۳ ۳ 3 3 0 0 1 q V‏ 
الدهون 0 i ۳ ۳ f r f f‏ ۳ 
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ملعقة شاي ملعقة طعام كوب معياري 


OW | 
Qu 
ee 


ملعقة طعام ملعقة طعام ملعقة‌ سشاق 
- هم (D‏ - & 
ملعقة طعام ملعقة lO roleb‏ مل 


و 
e‏ 


ملعقة طعامم ملعقة شای 0 مل/ © rola‏ 
(fe qe -‏ - 
ملعقة طعامم i‏ ملعقة طعامم ۰امل/ P^.‏ حرام 
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یوضع الطبق الصحي المجموعات الغذاثية الخمسة كما في الصور آدناه 


تم إختيار الطبق الصحي في العام ۲۰۲ م بدلاً من الم رم الغذائي اعتماداً على الارشادات الغذائية العالمية في معظم الدول مثل 
آمری کا, کندا, استرالیا, بریطانیا...وغیرها من الدول ليساعد المستهلك على سهولة اختیار الطعام بطريقة صحية و ینفسم 
الطبق الی )€( آفسام غير متساوية بحیث کل قسم یمئل احدی المجموعات الفذائّية. بالاضافة إلى dj5la agag‏ لمجموعة 
الحلی ب كما تم وضو رموز للأنشطة البدنية و الماء حول الطبق کحزء من أنماط الحياة الصحبة 

نش کل محموعة الخض روات والفواکه نص ف الطبق والنص ف JV‏ لمحموعة الحب وب والبروتینات. ومن أهم میزات الطبق أنه 
استبدل محموعة roga Ul‏ بمحموعة البروتینات بحيث تش مل الأسماك, المحار, البی ض, الفاصولیا, الب ازلاء, المکسرات, البخور, 
بالإضافة إلى اللد in reg‏ یصبع دلیل واضع پرشد لان كما ص اللذین رتب ون نظام غذات]ي نباتي. 

تم نصمیم نموذج الطبق بشکل مبسط Joa‏ من السیل علی المستهلك نظو ره للوجبة &JU.oJI‏ دون الاکثار من التفاصیل. 
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متال لمحتوی diag‏ من العناصر الخفية 
uo)‏ السكر المضاف والدهون والصودیوم) 


wag‏ المطور 
© © زيادي منزوع الدسم بالفراولة © © قهوة بالحليب والسكر © © © خبز داثري (بیقل) مع زبدة الفول 
ا اكوب زبادي منزوع الدسم بالفراولة e‏ /6 كوب حليب كامل 0/١ e row!‏ حبة خبز داثري (بيقل) بالحبوب 
e‏ ۲ معلقة سكر (معلقة eee (SLU‏ ) معلقة طعام من زبدة الفول السوداني 


احبة موز متوسطة الحجم 


VM‏ سعرة حرارية 


© سكريات مضافة © دهون مشبعة © الصوديوم 
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متال لمحتوی diag‏ من العناصر الخفية 
uo)‏ السكر المضاقف والدهون والصودیوم) 


وجبه الفداع 


© © © سلطة تفاح clog‏ © © © محرونة سباجيتي وکرات اللحم 
اكوب من الورقيات المشكلة ۸۱ حبة تفاع اكوب مطبوع من المكرونة الاسباجيتي 
۳شرائع JLA‏ اكوب ee clo‏ /۶ کوب من صلصة الاسباجيتي | 
E/l e‏ كوب مکعبات أفوكادو ۱ کوب طماطم مقطعة ۰ 
e‏ ۶/۱ کوب حمص معلب مع JUS‏ من الم cul 5? ee‏ من rol‏ المتوسطة الحجمم 
”ا ملاعق طعام من جبنة الشيدر المبشورة ee‏ | ملعقة طعام من جبنة البارمیزان 
قليلة الدسم 


eee‏ |ملعقة poleb‏ من صوص الرانش للسلطة 


VII‏ سعرة حرارية 


© سكريات مضافة © دهون مشبعة © الصوديوم 
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JLo‏ لمحتوی diag‏ من العناصر الخفية 
uo)‏ السكر المضاق والدهون والصودیوم) 


ele] uag 
a = ساند ام عم‎ 
ل‎ OOO حليب قليل الدسم جزر وزبيب‎ 08 
شريحة من خبز الحبوب الكاملة‎ ee HOD حبات جزر‎ ٤ اكوب )961 دهون)‎ 
كوب تونة معلبة‎ E/l e کوب رديت‎ ۸ ۱ 
ملعقة شاي من المایونیز‎ ۲ ee 
ملعقة طعام كرفس مفروم‎ f 


اورقة متوسطة من uul‏ 


۷ سعرة حرارية 


© سكريات مضافة © دهون مشبعة © الصوديوم 
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المجموع اليومي من الوجبات الثلاتة 


السعرات الحرارية 
من الدهون المشبعة الصودیوم 


r cor 0 ۳ 


A)‏ % من مجموع السعرات الحرارية 
المنناولة (Log‏ آقل من أو يساوي (f, P^.)‏ ملجمم 


أقل من أو يساوي 96٠١‏ من السعرات 


KLE 


رسعرة حرارية 


© سكريات مضافة © ygan‏ مشبعة © الصودیوم 


*Dietary Guidelines for Americans 2015-2020.Eightth Edition. Dietary Guidelines .gov. USDA. 2015 
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Jua‏ صحي 


بطاطس مخبوزة بالأعشاب 


m REN 
صعيرة زیت زیتون‎ 
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JLA‏ صحي 
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البطاقة الغذاثي ة هي الدلیل الغذائي الذي يوفر معلومات عن العناصر الفذائية التي يحتويها الطعام لمنتع معین, وتكون هذه 
البطاقة مطبوعة في مخان «olg‏ من المنتج من ZJO‏ 

توفر اللاتحة الفنية الس عودية رقم 2233 SFDA.FD‏ والصادرة من الهيثة العامة للغذاء والدواء البطاقة الغذاتية المعتمدة والتي 
تم تحديتها وتم تطبيقها بنهاية 62019 


0 | دليل الغذاء الصحي للمارس الصحي 


(D 


5 خطوات سهلة لقراءة البطاقة الفذائية 


roloj‏ طريقة سريعة لتقييم أي منتع تقوم بشرائه عن 
طريق اتباع hal‏ وات التالية عند قراءة البطاقة الفذائية 


حدم 


ابداً بقراءة الحصة اليومية والتي تأكد من السعرات الحرارية فى 
تكون بالأكواب أو بالحبات أو الحصة الواحدة. وقاعدة عامة 
بالقطعة ومحسوبة بالجرامات لتقدير السعرات الحرارية في أي منتج 
أو بالمل فجميع بيانات البطاقة 0 سعرة حرارية منخفضة. 
suc doi iio‏ الحصة الكو كدق 0 سعرة حرارية متوسطة. 
ولیس على كامل العبوة أو المنتج 0 سعرة حراربة أو أكثر مرتفعة. 


فقد تتناول أكثر أو أقل. 


هذه العناصر 
فهي من أخطر العناصر التي تؤدى 
إلى الإصابة بالأمراض المزمنة 
sug‏ یجب الحد منها. 


acu الف‎ [El 


القيمة الغذاثئية اليومية 2 


ied eR 
اليومية التى تحدد نسبة احتواء‎ 
هذا المنتج من العناصر الغذائية‎ 
في الحصة الواحدة بحيث‎ 
منخفض‎ Jd يعتبر 5 96 أو‎ 
أو أكثر مرتف و‎ 96 20g 


نناول 
جحمیات داع من هذه 
العناصر الغذائية لنحسین الصحة 


O 06 0 O‏ © طابق Ji‏ وان مع الجدوں 


الحقانق التغذوية 


حجم الحصة الغفذاتية کوب )228 (roa‏ 
aac‏ الحصص في المنتع )2( 
السعرات الحرارية (250) 


الکربوهیدرات 31 جم 
الألياف الفذائية 0 حم 
SW‏ ر هشه كعم 
السكر المضاف 10 جم 
پروتین 5جمم 


النسبة المئوية للقيمة الغذائية اليومية تحدد 
كمية العناصر الغذائية في الحصة الواحدة من 
مجموع احتياجك اليومي و2000 سعرة حرارية 
في اليوم تس تخدم gia à ole‏ الغذائية 


تأكد من عدم ودود مادة 33 نسبب الحساس یه ى فرد من أفراد الأسرة متل الجلوتین , البيض ومنتجاته , 
بذور السمسم, المخسرات , الفول السوداني و منتجانه , الخردل , ugs‏ الصويا و منتجانه , الحليب و منتجاته 
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السکریات المضافة 


الملح 


32 


الكد 


مضارها 


طرق نقليل 


الاستهلاك 


يكون المنتع الفذائي ذا محتوى عالي من الس كر إذا كان محتوى الأغذية 
الصلبة أكثر من 22.5 جرام/100جرام. يكون المنتع الغذائي ذا محتوى le‏ 
من الس كر lal‏ كان محتوى الأغذية السائلة أكثر من 11.5 حرام/100جرام. 


تشمل الس كريات الأحادية والثنائية. وتوجد مسميات عدة للسكر المضاف 
في المنتجات الغذائية أمتلة : الجلکوز و السكروز و الدركستروز و المالتوز 
و اللاكتوز و الفركتول dilg‏ المالن jg‏ ويمكن أن يضاف الس كر للبطاقة 
الفذائية بمصطلحات أخرى Jio‏ ۰ گر البني JOS = oily Ss‏ 
الدکسترین - شراب الذرق - شراب jy‏ المسل uar- ag I‏ قصب السکر 
poesi coe gne»‏ ۰ صخر اافوانه المر‌حز. 


-تؤدى زيادة السعرات الحراري ة من الأطعمة والمش روبات ذات المحتوی 
لعا لكك كن Dos‏ ۱( ی اختساب daly‏ وزن غير صحي. 

- تؤثئر على hed‏ الدمم والشحوم المصلية. 

- تسوس الأسنان (تلف الأسنان). 

+ ففض مدخول الس كريات المضافة يقلل من عوامل خط ورة أمراض القلب 
والأوعية الدموية. 


- تن اول الفواکه الطازجة أو المجففة أو المجمدة والخضروات النيّئة كوجبات 
خفيفة بدلا من الوجبات الخفيفة الس كرية. 

- تناول نصف الحصة من المنتجات السجحریة. 

ivl-‏ من استهلاك الأاطعمة والمشروبات التي تحتوى على کمیات كبيرة 
مكن AUS WU‏ مثل الوجبات الخفيفة الس كرية والحلویات والمشروبات 
المحلاة بالسكر أي جمي ع آنواع المشروبات التي نحتوي على سخریات 
oa‏ -وتشمل هذه المشروبات الغازيّة أو غير الفازية, placg‏ ومشروبات 
الفاكهة أو الخضروات, والمرگزات السائلة suleg‏ اا کال اگوی والمیاه 
المنكهة, ومشروبات الطاقة والرياضة, والشاي الجاهز للشرب. والقهوة 
الجاهزة للشرب ومشروبات الحليب المنكهة). . 
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يوصى بتناول 0 غرامات من الملع أو اقل يوميًا يساعد 
البالفین على تقليل ضغط الدم وخطر الإصابة بأمراض 
القلب والأوعية الدموية والس كتات الدماغية والقلبية . 


‘cto‏ صوديوم. ملع بحري, بیخنع باودر, جلونومات 
آحادي الصوديوم. بيكربونات الصوديوم. بنزوات 
الصودیوم, فوسغفات الصوديوم. 


- ارتفاع ضفط الدم . 
- الاصابة بامراض القلب و السحتة الدماغية. 


- لصا رامع وم سنات النتكية عالية الملوحة فى 
وصفات الطعام jad‏ المستطاع . 1 
-الحد من استخدام التوابل الفنية بالصودی Jio rog‏ 
à alo‏ الصويا, وتتبيلة السلطة, elg Íg‏ الصلصة, 
وکا ۱ والح دل 

- استبدال الملع باللیم ون والتوابل JLo‏ مس حوق 
gl rog 2Ul‏ الفلفمل ag wl‏ 

roac -‏ وجود الملع علی الطاولة . 

- الحد من استهلاك الوجبات الخفيفة المالحة و المعلبة. 
6۴ص المننتجات دات المحتوی المنخفض من 
الصو د-0.. 

- تقلیل نناول الوجبات الجاهزة. 


بطاقة التسوق الصحي للغذاء 


بطاقة تعريفية یمکن حفظی بالأجمزة الذكية أو Lglos‏ بالجيب , وتحتوي على ج دول یوضع كى à‏ المنتع الفذائي من الدهون والسکر والدهون 
المش بعة والملح عالية أو متوس gid‏ منخفضة حسب اللون. 


التوصیات العالمية للدهون والسگر والصودیوم في المنتجات الفذائية لكل ٠٠١‏ جم للأفذية الصلبة 


الصودیوم 


and)‏ بالأغذية الصلبة اللحوم الم صنعة والمخبوزات والبسکویت والأحبان 
0 کر ان وم سحت الحاحاو Ul...‏ 
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التوصيات العالمية للدهون والسکر والصودیوم في المنتجات الفذاثية لكل ۱۰۰ جم للأغذية السائلة 


أقل من 
„VO‏ حرام 


rogJag.aJl 


a à;‏ بالأغذية السائلة العصائر والألبان والمشروبات الفازية ومشروبات الطاقة.. .ال 
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المحلیات المنخفضة أو عديمة السعرات+ 


aac‏ عبوات المحلیات منخفضة 


المقدار المقبول تناوله يومياً السعرات بالمقدار المقبول logs‏ 


E logs / مجم / كجم من وزن الجسم‎ E: 
العالمية. وهيثة سلامة الأغذية الأوروبية)‎ änn تركة بين منظمة الأغذية والزراعة ومنظمة‎ LOI! (لحنة الخبراء‎ 


الأسبارتام | o.‏ مجم / كجم من وزن الجسم / Logs‏ 
(هيثة الغذاء والدواء الأمريكية) 
المقدار المقبول تناوله Logs‏ للجمهور العام باستثناء مرضى الفينيل كيتون 


Log / مجم / كجم من وزن الجسم‎ o 
(هيثة الغذاء والدواء الأمريكية)‎ 


۲ 1 bogs / من وزن الجسم‎ ro. / محم‎ Io 
(لجنة الخبراء المشتركة بين منظمة الأغذية والزراعة ومنظمة الصحة العالمية, والمجلس العلمي للأغذية الأوروبي)‎ 


سخرلوز 


€ مجم / re-35‏ من وزن الجسم / ae os Logs‏ بخلاصة ستیغول المنقي 0( 

gem 3)‏ للليد (لحنة الخبراء المشتركة بين منظمة الأغذية والزراعة ومنظمة الصحة العالمية, dug‏ سلامة الأغذية كي استرالیا / 
ستیفیول), نیوزیلندا, وهيئة سلامة الأغذية الأوروبية, والصحة الکندیة) 

> 1096 نقاء | ۱۲ مجم / كجم من وزن الجسم / Log‏ يعبر aie‏ بخلاصة جلیکوسید ستیفول المنقي 

dim)‏ الغذاء والدواء الأمريكية) 


€ مجم / كجم من وزن الجسم / Log‏ 

بوناسیومم (المجلس العلمي للأغذية الأوروبي) 7 

اسیسلفام | ۱۰ مجمم / كجم من وزن الجسم / Log‏ ۱ 

dus)‏ الفذاء والدواء d. AJ poll‏ ولجنة الخبراء المشتركة بين منظمة الأغذية والزراعة ومنظمة الصحة العالمیة) 


٥ا‏ مجم / كجم من وزن الجسم / Log‏ 
dia)‏ الغذاء والدواء الأمريكية) 


0 مجم / كجم من وزن الجسم / Log‏ 
(لحنة الخبراء المشتركة بين منظمة الأغذية والزراعة ومنظمة الصحة العالمية) 


السکارین = 
2 


۳ مجم / كجم من وزن الجسم / SS Log‏ 
dus)‏ الفذاء والدواء الأمريكية) neotame‏ 


—( Log / مجم / كجم من وزن الجسم‎ P 
الصحة العالمية) (..,پاوضعف تحلية السكر)‎ áo Log الخبراء المشتركة بين منظمة الأغدية والزراعة‎ diay) 


نیوناهم 
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